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Abstrak: Tujuan kajian ini dijalankan adalah untuk mengenalpasti keberkesanan latihan pliometrik bagi 
meningkatkan kuasa dan kekuatan eksplosif otot kaki atlit lompat jauh. Seramai 15 orang subjek lelaki 
yang terdiri daripada atlit lompat jauh Sukan Malaysia (SUKMA) Johor (N=3) dan Universiti Teknologi 
Malaysia (N=6) dan pelajar sains sukan (N=6). Subjek berusia antara 17 dan 23 tahun (M=20.3±2.16 
tahun). Subjek dibahagikan kepada 3 kumpulan yang mana 2 kumpulan diberikan latihan pliometrik 
Death Drop Jumps (DDJ, N=5) dan Lunge Jumps (LJ, N=5) dan 1 kumpulan sebagai kumpulan kawalan 
(K, N=5). Subjek menjalani latihan sebanyak 2 kali seminggu selama 4 minggu. Ujian Standing Long 
Jump (SLJ) dan Vertical Jump (VJ) digunakan untuk menguji keberkesanan latihan pliometrik yang 
diberi. Data kajian yang diperolehi dianalisa dengan menggunakan Microsoft Excel Office 2003. Dapatan 
kajian menunjukkan kedua-dua jenis latihan pliometrik yang diberikan iaitu death drop jump (DDJ) dan 
lunge jump (LJ) adalah signifikan bagi kedua-dua ujian yang telah dijalankan iaitu (SLJ dan VJ). Hasil 
keputusan menunjukkan keputusan ujian pra bagi SLJ (M±SD), 202.56±4.01cm dan keputusan ujian pos, 
205.69±4.32cm menunjukkan peningkatan sebanyak 3.13cm atau 1.5% dengan nilai p=0.00. Keputusan 
ujian VJ, pula menunjukkan ujian pra, 44.35±0.88cm dan ujian pos 46.4±1.73cm juga meningkat 
sebanyak 2.05cm atau 4.6% dengan nilai p=0.018. Ini menunjukkan terdapat perbezaan yang signifikan 
terhadap tahap ujian SLJ dan VJ bagi kesemua kumpulan latihan pliometrik (p≤0.05). Berdasarkan 
keputusan ini, latihan pliometrik yang diberikan dapat membantu meningkatkan kuasa eksplosif otot kaki 
dalam lompat jauh berdiri (standing long jump) dan lompatan menegak (vertical jump). 
 
Abstract: This experimental studies, was to determine the effectiveness of 2 types of plyometric trainings 
for leg strengths and explosive muscles power of athletes. Fifteen male subjects (N=15) completed the 
training which consisted of Sukan Malaysia (SUKMA) Johor and UTM athletes and sports science 
students. Their age ranged from 17 to 23 years old (M=20.3±2.16 years old). The subjects were divided 
into 3 groups, 2 groups of plyometric exercises: Death Drop Jump (DDJ, N=5) and Lunge Jump (LJ, 
N=5) while the third as control group (K, N=5). The plyometric groups performed exercises two times per 
week for four weeks. The Standing Long Jump (SLJ) and Vertical Jump (VJ) were used to evaluate the 
effectiveness of the plyometrics training. The data were analyzed by using Microsoft Excel Office. The 
analysis for the SLJ test shows that (M ± SD), 202.56±4.01 for the pre-test and 205.69cm±4.32 for the 
post-test at p=0.00. This result shows that it has increased by 3.13cm or 1.5%. Meanwhile the analysis for 
the VJ test shows pre-test score of 44.35±0.88cm and 46.4±1.73cm for the post-test at p=0.018 which has 
increase 2.05cm or 4.6%. As a conclusion, the analyses showed that are significant the plyometric 
training groups changes for both specific plyometric training programs can improve the standing long 
jump (SLJ) and vertical jump (VJ) performance. 
 




Acara sukan lompat jauh pada asalnya dikenali dengan nama lompatan luas atau ’broad jump’. Ianya 
merupakan salah satu sukan yang merangkumi aspek kelajuan, kekuatan dan ketangkasan untuk mendarat 
sejauh mungkin dari tempat pelepasan. Peserta akan berlari pada tahap maksima di atas permukaan yang 
bergetah sebagai trek larian dan melakukan lompatan sejauh mungkin melalui papan kayu yang dijadikan 
sebagai tempat takeoff dan mendarat di atas pasir. Tempat jatuhan peserta akan ditanda dan ia 
menunjukkan jarak yang dibuat oleh peserta dari tempat pelepasan. 
 
Sukan lompat jauh ini di bahagikan kepada empat bahagian yang berlainan. Ianya meliputi teknik larian 
(run), cara lonjakan (takeoff), layangan badan di udara (flight) dan teknik mendarat (landing). Larian 
yang laju dan lompatan yang tinggi semasa membuat pelepasan adalah asas kepada kejayaan dalam acara 
lompat jauh. Dengan sebab itu maka tidak hairanlah apabila kita dapat melihat ada pelari pecut boleh 
berjaya dalam acara ini contohnya Carl Lewis. 
 
Pernyataan Masalah.  
 
Acara sukan lompat jauh lebih banyak menumpukan kepada teknik larian dan teknik layangan badan di 
udara dalam sesi latihan berbanding teknik lonjakan (takeoff). Antara faktor kebarangkalian mengapa 
teknik lonjakan tidak di ambil tumpuan mungkin disebabkan teknik ini sukar untuk di kenalpasti tahap 
kelajuan larian atlit dalam jangka masa yang pendek semasa membuatnya.  
 
Lonjakan badan adalah teknik yang dilakukan pada fasa lonjakan sebelum melayangkan badan di udara. 
Oleh itu pengkaji ingin melihat bagaimana latihan pliometrik dapat membantu subjek dalam 
meningkatkan kuasa eksplosif otot kaki. Dua latihan pliometrik iaitu lunge jump dan death drop jump 
serta dua jenis ujian iaitu vertical jump dan standing long jump di gunakan ke atas subjek. 
 
Objektif Kajian  
 
Kajian ini dijalankan adalah untuk mengukur tahap keberkesanan latihan kuasa dan kekuatan eksplosif 




Kajian ini dijalankan ke atas 15 orang atlit (N=15) yang terdiri daripada atlit lompat jauh Universiti 
Teknologi Malaysia, SUKMA Johor dan pelajar sains sukan yang berusia antara (mean umur 20±2.16 
tahun). Pengkaji menggunakan ujian standing long jump dan vertical jump semasa ujian pra dan ujian pos 
program latihan ke atas kekuatan eksplosif kaki tanpa mengambil kira faktor fizikal yang lain. 





Populasi dan Persampelan.  
 
Seramai 15 orang subjek dipilih untuk menjadi sampel dalam penyelidikan ini. Sampel terdiri daripada 5 
orang atlit yang mewakili Negeri Johor dalam pertandingan Sukma 2008 Terengganu, 5 orang atlit UTM 
dan 5 orang dari kalangan pelajar Sains Sukan Universiti Teknologi Malaysia. 
 
Instrumen kajian.  
 
Untuk kajian ini, instrumen kajian yang digunakan adalah :  
 
1 Borang skor latihan pliometrik.  
 
Borang skor latihan ini digunakan untuk mencatatkan bilangan set dan ulangan setiap bentuk latihan yang 
dijalankan (Rujuk lampiran A muka surat 36).  
2 Kad skor ujian lompat menegak.  
 
Kad skor ini digunakan untuk mencatatkan skor ujian pra dan pos lompatan menegak. Keputusan bagi 
ketiga-tiga percubaan akan diambil kira secara purata, min untuk mendapatkan skor terbaik. 
 
3 Kapur tulis.  
 
Kapur yang digunakan berukuran 1 inci untuk menanda puncak tertinggi yang boleh dicapai oleh atlit 
semasa menjalani ujian lompatan menegak.  
 
4 Pita ukur  
 
Alat ini digunakan untuk mengukur jarak bagi setiap lompatan dalam ujian standing long jump.  
 
5 Pembaris  
 
Alat ini digunakan untuk menentukan ukuran jarak ketinggian secara menegak dan ukuran jauh lompatan 
mendatar bagi kedua-dua ujian vertical jump dan standing long jump.  
 
6 Latihan.  
 
LungeJump (LJ) dan Death Drop Jump (DDJ).  
 
7 Ujian  
 
Vertical Jump dan Standing Long Jump. 
 
Kajian Rintis  
 
Penyelidik telah menjalankan kajian rintis terlebih dahulu sebelum melaksanakan kajian yang sebenar. 
Kajian telah dijalankan ke atas enam orang pelajar lelaki (M=6) yang berumur di antara 15-17 tahun (M ± 
SD = 16±0.71 tahun) dari Sekolah Menengah Taman Seri Saujana, Kota Tinggi. Kajian rintis ini 
dilakukan adalah untuk mengenal pasti masalah-masalah yang bakal timbul semasa melakukan latihan 
dan ujian yang sebenar. Ini bagi mengelakkan menghadapi sebarang masalah di masa akan datang. Kajian 
rintis telah dijalankan pada bulan Disember 2007. Hasil daripada kajian rintis yang telah dijalankan, 
menunjukkan terdapat perbezaan yang signifikan bagi kumpulan kajian dengan p < 0.05, dan latihan ini 




Keputusan Penganalisaan  
 
Jadual 1: Keputusan Ujian Lompat Berdiri (Standing Long Jump) 
 
* Signifikan p ≤ 0.05  
T-test = 0.00  
Jadual 1 di atas menunjukkan nilai min dan sisihan piawai bagi keputusan ujian standing long jump yang 
dicatatkan oleh subjek kajian bagi ujian pra dan pos. Keputusan menunjukkan terdapat peningkatan dari 
segi jarak jauh lompatan yang dilakukan oleh subjek bagi ketiga-tiga kumpulan (kumpulan DDJ, LJ dan 
Kawalan) (Min±SP).  
 
Hasil kajian bagi ujian standing long jump ini menunjukkan bahawa terdapat perbezaan yang signifikan 
bagi kumpulan latihan DDJ iaitu 170.75±5.22cm semasa ujian pra dan 193.7±3.45cm semasa ujian pos 
pada aras signifikan yang diterima p=0.0004 ≤ p=0.05.  
 
Hasil kajian bagi kumpulan latihan LJ pula menunjukkan bahawa terdapat perbezaan yang signifikan iaitu 
168.52±2.11cm untuk ujian pra dan 203.9±1.77cm untuk ujian pos pada aras signifikan yang diterima 
p=0.02 ≤ p=0.05.  
 
Manakala bagi kumpulan kawalan pula menunjukkan bahawa tidak terdapat perbezaan yang signifikan 
iaitu 193.7±3.45cm bagi ujian pra dan 193.9±2.14cm bagi ujian pos dengan aras signifikan yang diterima 
p=0.81 ≥ p=0.05. 
 
 
Rajah 1: Min / purata keputusan ujian standing long jump. 
 
Jadual 2: Keputusan Ujian Lompat Menegak (Vertical Jump) 
 
*Signifikan p ≤ 0.05  
T-test = 0.02  
Jadual 2 di atas menunjukkan nilai min dan sisihan piawai bagi keputusan ujian vertical jump yang 
dicatatkan oleh subjek kajian bagi ujian pra dan pos. Keputusan menunjukkan terdapat peningkatan dari 
segi jarak tinggi lompatan yang dilakukan oleh subjek bagi ketiga-tiga kumpulan (kumpulan DDJ, LJ dan 
Kawalan) (Min ± SP).  
 
Hasil kajian bagi ujian vertical jump ini menunjukkan bahawa terdapat perbezaan yang signifikan bagi 
kumpulan latihan DDJ iaitu 44.4±1.14 semasa ujian pra dan 46.8±2.08 semasa ujian pos pada aras 
signifikan yang diterima p=0.007 ≤ p=0.05. 
 
Hasil kajian bagi kumpulan latihan LJ pula menunjukkan bahawa terdapat perbezaan yang signifikan iaitu 
44.3±0.67 untuk ujian pra dan 46±1.41 untuk ujian pos pada aras signifikan yang diterima p=0.018 ≤ 
p=0.05.  
 
Manakala bagi kumpulan kawalan pula menunjukkan bahawa tidak terdapat perbezaan yang signifikan 








Kumpulan latihan death drop jump (DDJ) 
 
Perbandingan keputusan latihan death drop jump dibuat berdasarkan kepada dua siri ujian yang telah 
dijalankan pada masa yang berlainan iaitu ujian pra dan pos. Keputusan yang diperolehi menunjukkan 
adanya peningkatan dalam 2 jenis ujian yang diberikan iaitu ujian standing long jump (SLJ) dan ujian 
vertical jump (VJ) ke atas latihan ini. 
 
Kumpulan DDJ telah mencatatkan purata peningkatan sebanyak 3.05cm (1.79%) dalam ujian standing 
long jump dan berada pada tahap sangat lemah mengikut pada norma standing long jump (kurang 
191cm). Manakala dalam ujian vertical jump, subjek kumpulan ini mencatatkan peningkatan sebanyak 
2.4cm (5.4%) dan berada pada tahap sederhana (40-49cm). 
 
Latihan pliometrik death drop jump (DDJ) ini boleh membantu subjek dalam mengurangkan daya 
hentakan semasa melompat. Walaupun di dapati keputusan ini menunjukkan prestasi subjek berada pada 
tahap yang lemah tetapi masih ada peningkatan hasil ujian yang diberikan. Ini kerana apabila menjalani 
latihan DDJ, ia melesukan otot dengan cepat dan boleh dikembalikan dalam masa yang singkat kerana 
otot gastrocnemius mengalami pengecutan berterusan semasa latihan dijalankan (Muller, 1995). 
 
Kumpulan latihan lunge jump (LJ)  
 
Keputusan bagi latihan lunge jump dari data yang telah dianalisis menunjukkan terdapat juga peningkatan 
sebanyak 35.38cm (21%) dalam ujian standing long jump. Peratus perubahan yang dicatatkan 
menunjukkan nilai peningkatan yang besar berbanding keputusan 2 kumpulan lain tetapi berpandukan 
kepada norma ujian SLJ, ia masih di tahap sangat lemah. Latihan ini memerlukan subjek melompat dan 
semasa berlakunya lonjakan kaki, ia menghasilkan daya dari berat badan subjek ke atas permukaan tanah 
untuk mengoptimakan kelajuan yang mendatar. Pergerakan kaki dan kayuhan tangan akan memberi kesan 
ke atas pelompat kerana ia membantu dalam mengawal kadar putaran badan (Ramey, 1973).  
 
Hasil keputusan ujian vertical jump pula mendapati kumpulan latihan ini berada pada aras sederhana (40-
49cm) dengan mencatatkan perubahan sebanyak 1.7cm (3.84%). Program latihan pliometrik ini diberikan 
kepada subjek untuk mengurangkan daya hentakan semasa mendarat. Pergerakan yang terhasil daripada 
latihan ini menunjukkan ia lebih kepada pergerakan kekuatan otot bahagian bawah badan (A.Zakas, 
2000).  
 
Kumpulan kawalan (K)  
 
Hasil keputusan bagi kumpulan kawalan pula mendapati terdapat peningkatan yang sedikit dalam ujian 
standing long jump dan ujian vertical jump. Subjek dalam kumpulan ini mencatatkan purata sebanyak 
0.2cm (0.1%) dan berada pada tahap lemah bagi ujian standing long jump. Keputusan dalam ujian vertical 
jump pula mencatatkan perubahan sebanyak 0.3cm atau 0.68% sahaja dan berada pada aras sederhana 




Selepas melakukan ujian pra dan ujian pos bagi kedua-dua ujian iaitu lompatan menegak (vertical jump) 
dan lompatan berdiri (standing long jump) bagi melihat peningkatan kuasa kaki selepas 4 minggu 
program latihan, keputusan ujian menunjukkan terdapat perbezaan yang signifikan p≤0.05 terhadap 
peningkatan kuasa kaki dalam melakukan lompatan secara menegak dan mendatar. Daripada keputusan 
yang diperolehi, menunjukkan bahawa program latihan pliometrik dapat meningkatkan ketinggian dalam 
lompatan. Ia juga dilihat sesuai untuk sukan yang memerlukan aspek ketinggian dan juga pergerakan 
tangan yang selari. Latihan pliometrik ini dilakukan mengikut variasi intensiti dan isipadu latihan 
berdasarkan penekanan prinsip penambahan beban ansur maju.  
 
Berdasarkan dapatan kajian juga, penyelidik merumuskan bahawa latihan pliometrik memberi kesan 
peningkatan lompatan menegak ke atas kuasa kaki pemain dan atlit. Kajian ini berjaya memenuhi objektif 
kajian iaitu terdapat kesan positif program latihan tambahan. Walaubagaimanapun, latihan pliometrik ini 
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